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Zalecenia zywieniowe w diecie z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanow dla kobiet ciezarnych i w okresie laktaciji

Podazy energii nalezy zwickszy¢ wzgledem Podaz biatka powinna wynosic:
zapotrzebowania sprzed ciazy
m) |trymestr +70kcal

mp lltrymestr +260 kcal

) 1l trymestr + 500 kcal

B kobiety karmiace piersia 0-6 miesiecy po porodzie + 500 kcal

m) Wciazy - 1,2 g biatka na kilogram masy ciata
m) w okresie laktacji - 1,45 g biatka na kilogram
masy ciata

Podstawowe zalecenia zywieniowe

» Nalezy zadbaé o prawidtowa podaz ptynow to ok. 2,3 | dla kobiet ciezarnych; 2,7 | w okresie laktacji. \Woda
o mineralizacji <700 mg/l oraz niskiej zawartosci sodu (tj. <15 mg/I).
» Zaleca sie spozywanie 5-6 positkow, 3 gtowne positki tj. sniadanie, obiad i kolacje oraz positki uzupetniajace,
- Il $niadanie, podwieczorek i /lub Il kolacje.
» Znacznemu ograniczeniu lub wykluczeniu podlegaja weglowodany tatwo przyswajalne - glukoza, fruktoza,
sacharoza.
» Glownym zrédtem weglowodanow w diecie powinny by¢ produkty zbozowe z petnego przemiatu.
Nalezy wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG<50) i w mniejszym stopniu o s$rednim indeksie
glikemicznym (50-75)
Produkty weglowodanowe nie powinny by¢ spozywane samodzielnie, do kazdego positku nalezy wtgczyc¢ produkty
biatkowe (mieso/nabiat/ryby) lub ttuszczowe (pochodzenia roslinnego - oleje/orzechy/nasiona/gorzka czekolada min. 80%
zaw. kakao).
Zaleca sie skrocenie obrobki termicznej - potrawy/produkty przygotowywane ,al dente”/pdttwarde (gotowanie,
gotowanie na parze, duszenie bez podsmazania). Temperatura positkow powinna by¢ umiarkowana.
Zaleca sie w ciagu dnia 4 porcje dozwolonych warzyw i 2 - 3 porcje dozwolonych owocow; nalezy uwzgledni¢ dodatek
warzyw lub owocow do kazdego positku z przewaga warzyw surowych. Dopuszcza sie wykorzystanie produktow
mrozonych. Zaleca sie wybieranie owocow mniej dojrzatych ze wzgledu na mniejsza zawartos¢ cukru oraz o niskim
indeksie glikemicznym. Warzywa przetworzone termiczne tylko w postaci ,al dente”.
» Mieko i przetwory mleczne, w tym napoje fermentowane lub produkty roslinne fortyfikowane, zastepujace produkty
mleczne, powinny wystapi¢ co najmniej w 2 positkach w ciagu dnia z uwzglednieniem odpowiedniej wielkosci porcji
(np. 1 porcja to: szklanka mleka /kefiru/jogurt/maslanki naturalnej/2 plastry sera z6ttego/50 g sera twarogowego).
Do kazdego positku nalezy zaplanowac¢ porcje z grupy mieso/jaja/nabial fermentowany/nasiona roslin
straczkowych i/lub przetwory nasion roslin straczkowych, inne roslinne zamienniki biatka zwierzecego.
Nasiona roslin straczkowych i/lub ich przetwory nalezy uwzgledni¢ co najmniej 1-2 x w tygodniu.
» Ryby i/lub przetwory rybne (gtéwnie z ryb morskich) nalezy uwzgledni¢ 2 razy w tygodniu (w tym min. 1x ttustg).
» Nalezy ograniczyc spozycie ttuszczow zwierzecych, nasyconych kwasow ttuszczow oraz cholesterolu. Ttuszcze
zwierzece powinny by¢ ograniczone na rzecz ttuszczu roslinnego, z wyjatkiem ttuszczu palmowego i kokosowego.
» W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty z grupy ttuszczow ze zwrdceniem szczegodlnej uwagi na ttuszcze
>
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roslinne. Przynajmniej 1 positek w ciagu dnia powinien zawierac produkty bogate w nasycone kwasy ttuszczowe.
Dieta powinna opierac sie na spozyciu produktow i potraw swiezych z wykluczeniem produktéw wzdymajgcych
i ciezkostrawnych. Znacznemu ograniczeniu podlega takze smazenie.

» Nalezy eliminowaé cukry dodane (tj. monocukry i dwucukry dodawane do zywnosci) oraz ograniczy¢ podaz soli.

Zgodnie z rekomendacjami Polskiego Towarzystwa

Aktywnosc¢ fizyczna
Zaleca sie, aby wszystkie kobiety w cigzy Giinekologow i Potoznikow (PTGiiP) zaleca sie, aby
kobiety ciezarne suplementowaty kwas foliowy,
witamine D3, jod oraz

kwas DHA (kwas dokozaheksaenowy)

iw potogu, ktore nie majg przeciwwskazan,
podejmowaty regularng aktywnosc fizycznag

@ https://www.szpital-piotrkow.pl/strefa-pacjenta-t151/porady-specjalistow-t158/kacik-dietetyczny-t163#!




Produkty
zbozowe

w Piotrkowie Trybunalskim

wszystkie maki petnoziarniste; pieczywo petnoziarniste, bez dodatku substancii
stodzacych, np.: zytnie razowe, graham, chleb z dodatkiem otrab i ziaren; pieczywo
zytnie i mieszane; pieczywo o obn|zonym IG; kasze $rednio- i grub02|arn|ste gryczana,
jeczmienna (peczak, wiejska, mazurska), orkiszowa, bulgur, kasza jaglana (w
umiarkowanych ilosciach); ptatki naturalne petnoziarniste gotowane al dente, np.:
owsiane, gryczane, jgczmienne, pszenne, ryzowe, zytnie, muesli bez dodatku cukrui jego
zamiennikéw np. syropu glukozowo-fruktozowego; makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki petnoziarnistej (gotowane ,al dente”); ryz naturalny
brazowy, ryz czerwony; potrawy maczne z maki petnoziarnistej, np.: pierogi, kopytka,
kluski (w ograniczonych ilosciach); otreby, np.: owsiane, pszenne, zytnie, orkiszowe
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biate pieczywo pszenne; pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropow, miodu,
karmelu; kasze drobnoziarniste (manna, kukurydziana); ptatki btyskawiczne, wafle
ryzowe zwykte; ryz biaty; potrawy maczne, np.: pierogi, kopytka, kluski; produkty
maczne smazone w duzej ilosci ttuszczu, np.: paczki, faworki, racuchy; ptatki
ryzowe, ptatki kukurydziane i inne stodzone ptatki sniadaniowe, np.: cynamonowe,
czekoladowe, miodowe

Warzywa
i przetwory

warzywa swieze i mrozone, gotowane, duszone z niewielkim dodatkiem ttuszczu,
warzywa pieczone, kiszone; koktajle oraz smoothie bez dodatku cukru

napoje warzywne stodzone (uwaga na soki warzywne - czytac sktad); surowe
kietki roslin; warzywa przyrzadzane z duza iloscia ttuszczu; w ograniczonej ilosci:
gotowana marchew, gotowane buraki, dynia na ciepto, kukurydza

Ziemniaki
Bataty

gotowane/pieczone

ziemniaki smazone (frytki, talarki); ziemniaki puree; puree w proszku; pieczone
bataty

Owoce
i przetwory

owoce mniej dojrzate; owoce o IG <55; owoce: Swieze, mrozone, gotowane, pieczone;
musy owocowe bez dodatku cukru; soki 100% owocowo-warzywne;
kompoty bez dodatku cukru (w ograniczonych ilosciach

owoce o IG>55 szczegolnie w przypadku wysokich wartosci glikemii;
owoce W syropach cukrowych; owoce kandyzowane;
przetwory owocowe wysokostodzone;
owWOCe suszone

Nasiona
roslin
stragczkowych

wszystkie nasiona roslin straczkowych; produkty z nasion roslin straczkowych z mata
zawartoscia soli; niestodzone napoje roslinne, hummus

produkty z nasion roslin straczkowych z duza iloscia soli; bob gotowany;
w przypadku chorej tarczycy - soja

Nasiona,
pestki,
orzechy

wszystkie nasiona, pestki i orzechy niesolone np. orzechy wtoskie, laskowe, arachidowe,
pistacie, nerkowca, migdaty, pestkl stonecznika, dyni, siemie Iniane; wogramczongch
ilosciach: ,masto orzechowe” 100% z orzechow, bez dodatku soli, oleju palmowego
cukru

orzechy solone, orzechy w skorupce z ciasta, w karmelu, w czekoladzie, w lukrze;
,masto orzechowe” solone z dodatkiem cukru oleju palmowego;
,masto kokosowe”

Mieso
i przetwory
miesne

z mata zawartoscia ttuszczu, np.: drob bez skory (kura, kurczak, indyk), chuda wotowina,
cielecina,, krdlik, chude partie wieprzowiny, np.: poledwica, schab, szynka; chude gatunki
wedlin wysokogatunkowych niemielonych: drobiowych, wieprzowych, wotowych;
pieczone pasztety z chudego miesa;

w ograniczonych iloéciach: migso baranie, migso z kaczki, mieso z gesi

mieso surowe (np. tatar); mieso niedogotowane; watrobka, ttuste wyroby migsne
baleron, boczek; ttuste i niskogatunkowe kietbasy, parowki, mielonki, mortadela;
ttusta wotowina i wieprzowina, baranina; miesa peklowane oraz z duza
zawartoscia soli; migsa panierowane; ttuste wedliny, np. ttuste pasztety; wedliny
podrobowe (pasztetowa, wqtrobianl;a, salceson); migsa smazone na duzej ilosci
ttuszczu

Ryby
i przetwory
rybne

ryby morskie (np. foso$ norweski, halibut, karmazyn, dorsz, sola, mintaj, fladra,
morszczuk, sardynki); ryby stodkowodne (np. okon, szczupak, sieja);
owoce morza (np. krewetki)

duze ryby drapiezne ( np. miecznik, rekin); fosos battycki surowy i wedzony, troc¢
battycka, szprot battycki wedzony;
Potrawy z ryb surowych (tatar rybny, sushi); ryby wedzone na zimno;
ryby konserwowe; ryby smazone na duzej ilosci ttuszczu

Jaja
i potrawy
z jaj

jajka na miekko, jaja sadzone i jajecznica na parze lub smazone na matej ilosci ttuszczu;
omlety, kotlety jajeczne smazone na matej ilosci ttuszczu

jaja surowe; jaja przyrzadzane z duzg iloscia ttuszczu, jaja smazone na stoninie,
skwarkach, ttustej wedlinie

Mleko
i produkty
mleczne

mleko (2-3,2% ttuszczu) i sery twarogowe chude lub potttuste, naturalne napoje
mleczne fermentowane bez dodatku cukru (np. kefir, jogurt, maslanka, mleko
ukwaszone); sery i twarogi ttuste/potttuste/chude;
w ograniczonych ilosciach sery dojrzewajace (grana padano, parmezan, cheddar,
emmentaler); $mietana 12-18% ttuszczu (do zup i sosow); jogurt i kefiry owocowe bez
dodatku cukru (tzw. PURE)

sery i serki topione; produkty mleczne z mleka niepasteryzowanego (np. ser typu
feta, ser camembert, ser brie, ser mozzarella;
sery plesniowe (np gorgonzola) mieko skondensowane mieko w proszku;
jogurty i desery mleczne z dodatkiem cukru

Ttuszcze

oleje roslinne, gtéwnie olej rzepakowy, oliwa z oliwek, z wyjatkiem oleju palmowego
i kokosowego;
w ograniczonych ilosciach: masto, Smietana, margaryny migkkie, majonez, masto
orzechowe 100% z orzechdw bez dodatku soli, cukru, oleju palmowego

produkt é; zawierajace izomery trans kwasow ttuszczowych: zywnosc typu fast
food; twarde margaryny, chipsy, zupy i sosy instant, ciasta, ciasteczka
produkowane przemystowo; ttuszcze pochodzenia zwierzecego: smalec, stonina,
boczek; olej palmowy i kokosowy; masto klarowane;
masto orzechowe z dodatkiem soli i cukru; frytura smazalnicza

Napoje

woda niegazowana, soki warzywne i warzywno-owocowe bez dodatku cukru; herbata —
stabe napary herbaty czarneji owocowej bez cukru; kawa naturalna, kawa zbozowa;
bawarka; kakao naturalne (bez dodatku cukru); soki warzywne;
soki owocowe (w ograniczonych ilosciach); kompoty (bez dodatku cukru)

mocne napary herbaty czarnej i zielonej; napoje energetyzujace, napoje stodzone
i napoje gazowane; syropy wysokostodzone; napary ziotowe, mocna kawa,
nektary owocowe, wody smakowe, w tym z dodatkiem cukru; napoje alkoholowe

Przyprawy

wszystkie naturalne przyprawy takie jak swiezy koperek, zielona pietruszka, szczypiorek

gotowe mieszanki przyprawowe z dodatkiem soli; kostki rosotowe i esencje
bulionowe; gotowe bazy do zup i sosow; gotowe sosy satatkowe i dressingi;
przyprawy wzmachniajace smak w postaci ptynnej i state; koncentraty spozywcze
(np. zupy w proszku, sosy, produkty typu fix).

@ https://www.szpital-piotrkow.pl/strefa-pacjenta-t151/porady-specjalistow-t158/kacik-dietetyczny-t163#!
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AL A J U
RUPA PROD O RED 6 — 69 O 0
bulgur:46 kasza kukurydziana: 68 amarantus ekspandowany: 101
kasza gryczana gotowana 12 minut: 46 kasza jaglana: 64 amarantus ugotowany: 92
- kasza jeczmienna (kazdy rodzaj): 30 kuskus: 65 pszenica ekspandowana: 80
KASZE, ZIARNA ZBOZ komosa ryzowa (quinoa)biata: 50 popcorn: 62
komosa ryzowa czerwona: 54 teff: 57
sorgo biate: 48
otreby owsiane: 55 piatll:i jeczmignne: 69 " piatllzi E a:(marjmtusa: 106
ptatki z otrab pszennych: 63 ptatki kukurydziane: 80
PLATKI, OTREBY ptatki owsiane gdrskie got. na wodzie: 58 ptatki pszenne: 73
ptatki owsiane btyskawiczne: 82
makaron dL]érum razowy got. 10 min.: 55 makaron durum gotowany 10 min.: 61 makaron kukurydziany: 73
makaron z fasoli: 39 makaron gryczany: 59
MAKARONY makaron ryzowy: 51
makaron sojowy: 47
ryz Arborio (do risotto): 69 ryz czerwony: 76
i ryz basmati, biaty: 60 ryz jasminowy: 89
RYZ ryz brazowy: 65 ryz parboiled gotowany 20 min.: 75

ryz biaty dtugoziarnisty: 62
ryz parboiled gotowany 10 min.: 68

sticky rice (ryz kleisty): 87

PIECZYWO, WAFLE

chleb zytni na zakwasie: 48
chleb zytni razowy z ziarnami: 55
pieczywo petnoziarniste: 54
pumpernikiel: 49

chleb biaty bezglutenowy: 59

chleb chrupki zytni: 63

chleb gryczany: 67

chleb orkiszowy petnoziarnisty: 63
pieczywo chrupkie wieloziarniste Wasa: 67
wafle ryzowe naturalne: 59

chleb pszenny z biatej maki: 73

pieczywo Wasa chrupkie Sport: 87
wafle ryzowe z popcornem: 93

wafle ryzowe 7 ziaren z dzikim ryzem: 83

ZIEMNIAKI, BATATY, PLANTANY

bataty gotowane: 46
ziemniaki ugotowane schtodzone: 49
plantany niedojrzate gotowane: 39

chipsy ziemniaczane: 56
frytki: 64
plantany dojrzate gotowane: 66

bataty pieczone: 88
bataty smazone: 72
ziemniaki gotowane: 73
ziemniaki pieczone: 83

OWOCE SWIEZE

arbuz: 50

Banan niedojrzaty: 31
Bordwka amerykanska: 28
grejpfrut: 26

Gruszka mato dojrzata: 24
Gruszka dojrzata, miekka: 33
jabtko: 44

mango: 48

mandarynki: 52

morele: 34

nektarynki: 43
pomarancza: 45

Sliwki: 32

truskawki: 40

winogrona zielone: 54
wisnie: 41

banan dojrzaty: 57
kaki: 61

kiwi: 58

liczi: 57

melon: 60

winogrona ciemne: 59

ananas: 85
brzoskwinia: 76

PRZETWORY
UWAGA: ZGODNIE Z PRAWEM SOKI NIE
MOGA BYC DOStADZANE

rodzynki: 64

rodzynki suttanskie: 56

zurawina suszona stodzona: 62
brzoskwinie w puszce (z cukrem): 64

liczi w syropie: 79

ROSLINY STRACZKOWE

Wszystkie straczki (poza wymienionymi w
rubryce z wysokim i s$rednim indeksem
glikemicznym) beda miaty niski IG

bob mrozony: 63

bob gotowany: 79

WARZYWA SWIEZE
| GOTOWANE

marchew surowa: 16

marchew surowa starta: 39

pomidor surowy: 23

dynia pizmowa ugotowana: 51
kukurydza gotowana: 55

kukurydza mrozona, podgrzana: 48
marchew gotowana: 32

marchew pokrojona w kostke i ugot.: 49
sok marchewkowy: 43

sok pomidorowy bez cukru: 23

burak: 64
Kukurydza z puszki: 60

PRODUKTY MLECZNE
| ZAMIENNIKI

jogurt grecki: 12

jogurt grecki z miodem: 36

jogurt naturalny bez cukru: 17
Jjogurt owocowy: 35

kefir niskottuszczowy naturalny: 36
mleko petnottuste: 37

mleko stodzone zagegszczone: 61
kefir niskottuszczowy truskawkowy: 60

ROSLINNE ZAMIENNIKI PRODUKTOW
MLECZNYCH

jogurt sojowy owocowy: 50
napoj sojowy 1,5% tt.: 31
napoj sojowy 3% tt.: 37

napoj kokosowo-ryzowy: 68
napoj owsiany: 69

napdj ryzowy: 86

NAPOJE (Z WYJATKIEM SOKOW

Allsport orange: 53
Scheweppes: 54
woda kokosowa: 55

Coca-Cola: 63
Fanta: 68
Poweraid orange: 65

Isostar: 70
Pepsi: 72
Piwo: 104

OWOCOWYCH) Solo lemon: 58 Piwo 0% alk: 80
erytrytol/mannitol: O cukier: 65 glukoza: 100
sorbitol/lsomalt: 9 golden syrop: 63 maltoza: 105
SUBSTANCJE StODZAGE keyitol. &
miod: 47

syrop zagawy: 13

@ https://www.szpital-piotrkow.pl/strefa-pacjenta-t151/porady-specjalistow-t158/kacik-dietetyczny-t163#!




